
2026年 4月

1群 2群 ３群 ４群 ５群 ６群 kcal

ｇ

ふわふわキーマカレー

ハムとじゃがいものサラダ

果物

桜ご飯

魚のステーキソースがけ

もやしとコーンのソテー

具沢山味噌汁

高菜じゃこチャーハン

豆腐とうずら卵の中華炒め

春雨サラダ

ハム入りドレッシング

麦ご飯

魚と大豆の甘辛揚げ

からし和え

生姜入り五目汁

スパゲティナポリタン

寒天サラダ

ツナドレッシング

きなこ蒸しパン

高野豆腐のそぼろ丼

豚汁

果物

玄米ご飯

野菜の鉄火味噌

親子蒸し

けんちん汁

筍ご飯

にぎすのフライ

小松菜ときゅうりの昆布漬け

肉じゃが煮

麦ご飯

魚の中華揚げ

炒合菜

中華風卵コーンスープ

わかめご飯

竹輪とししゃもの天ぷら

にんじんのツナごま

さつま汁

麻婆厚揚げ丼

いももちスープ

果物

メープルロールトースト

チキンビーンズ

アスパラサラダ

ツナマヨドレッシング

ガーリックライス

魚のバジル焼き

野菜ソテー

ポトフ

27
月

ジャンバラヤ

鮭のチャウダー

マカロニサラダ

29
水

麦ご飯

ケランマリ

茎わかめのナムル

スンドゥブ

33.0

振替休業日

米　大麦　三温糖
小麦粉　パン粉
しらたき　じゃがいも

油

749

1７
金

○

鶏肉　油揚げ
かつおぶし
豚肉　生揚げ

牛乳　にぎす
昆布

いんげん　小松菜
にんじん　葉ねぎ

たけのこ　きゅうり
キャベツ　しょうが
玉葱

34.4

756

36.4

746

748

746

33.0

ひとこと
メモ

米　大麦　米粉
じゃｙがいも　三温糖

オリーブ油
油

35.4

742

28.5

771

29.6

米　大麦　三温糖
澱粉　春雨

ごま油
油

　　　　　　東三鷹学園三鷹市立第六中学校

牛乳・乳製品
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物

からだの調子を整える 主にエネルギーになる

にんにく　しょうが
セロリ　玉葱　エリンギ
コーン　きゅうり　果物

魚・肉・卵
豆製品

穀類・いも類
砂糖

[ ４月　給食献立予定表 ]

蛋白質

747

米　大麦　澱粉
三温糖　こんにゃく
じゃがいも

油

日 献立名
牛
乳

材料名
ｴﾈﾙｷﾞｰ

主にからだの組織を作る

油脂

8
水

○

豚肉　大豆
レバー　豆腐
ハム

牛乳
にんじん　トマト
ピーマン

９
木

○

メダイ　鶏肉
ベーコン
生揚げ

牛乳　わかめ
赤しそ　小松菜
にんじん

玉葱　もやし　コーン
ごぼう　大根　ねぎ
桜塩漬け

にんにく　しょうが
ねぎ　椎茸　白菜
もやし　きゅうり

１０
金

○

豚肉　かまぼこ
うずら卵
豆腐　ハム

牛乳　わかめ
じゃこ

１３
月

にんじん　小松菜
たかな漬

○
かつお　大豆
豚肉　油揚げ

牛乳 にんじん　小松菜

油
ごま

にんじん
葉ねぎ

バター
油

牛乳

玉葱　エリンギ　もやし
コーン　きゅうり

しょうが　キャベツ
もやし　ごぼう　大根
白菜

米　大麦　米粉
でんぷん　三温糖

油
ごま油

油

スパゲティ　小麦粉
上白糖　三温糖

32.1

ごぼう　玉葱　椎茸
大根

牛乳
生クリーム
寒天

米　玄米　三温糖
こんにゃく
じゃがいも

○

ベーコン
豚肉　きな粉
卵　ツナ

27.5

742

１４
火

にんじん
ピーマン

○

○

大豆　鶏肉
竹輪　卵
豆腐

牛乳

鶏肉　大豆
高野豆腐
豚肉　油揚げ

20
月

○

33.7

にんじん
葉ねぎ

しょうが　玉葱　椎茸
ごぼう　大根　ねぎ
果物

米　大麦　三温糖
こんにゃく
じゃがいも

油

1６
木

748

1５
水

にんにく　しょうが　椎茸
ねぎ　ごぼう　エリンギ
果物

にんじん　葉ねぎ
小松菜

767

27.2

29.7

油
ごま油

米　大麦　上新粉
澱粉　春雨

油
ごま油

米　大麦　三温糖
澱粉　しらたき
おじゃがもち

〇
竹輪　ツナ
鶏肉　豆腐

牛乳　わかめ
ししゃも

にんじん
ほうれん草

ごぼう　大根　ねぎ
米　大麦　小麦粉
三温糖　さつま芋

さめ　豚肉
鶏肉　卵

牛乳
にんじん　葉ねぎ
チンゲンサイ

しょうが　にんにく
もやし　キャベツ
玉葱　セロリ　コーン

21
火

22
水

○

豚肉　レバー
生揚げ
鶏肉

牛乳

30
木

○
豚肉　卵
たら　豆腐

牛乳
茎わかめ

にんじん　小松菜
葉ねぎ

にんにく　しょうが
玉葱　もやし　キムチ
白菜　えのき

米　大麦　三温糖
ねりごま
油
ごま油

ベーコン　鶏肉
大豆　ツナ

牛乳
にんじん　トマト

玉葱　セロリ　キャベツ
アスパラガス　きゅうり
コーン　にんにく

ミルクパン　上白糖
メープルシロップ
じゃがいも　三温糖

油
バター

748

30.9

24
金

○
ﾐﾅﾐｶｺﾞｶﾏｽ
ベーコン　豚肉

牛乳
にんじん
ほうれん草

にんにく　もやし
セロリ　玉葱　かぶ
キャベツ

23
木

○

２8
火

○

ベーコン
鶏肉　鮭
ハム
いんげん豆

牛乳
チーズ
生クリーム

ピーマン
にんじん　パセリ

にんにく　しょうが
玉葱　エリンギ　セロリ
キャベツ　きゅうり
コーン

入学・進級おめでとうございます！

米　三温糖
大麦　じゃがいも
小麦粉　マカロニ

油
バター

749

30.1

オリーブ油
油

746

米　大麦　じゃがいも

752

36.7

23日
アスパラサラダ
ギリシャ語で新芽を意味
する言葉から「アスパラ
ガス」の名前がついたと
言われています。1日に
５～６㎝くらい伸びるこ
ともあるそうです。

30日
ケランマリ（韓国風卵焼
き）
韓国語でケランは
「卵」、マリ「巻く」と
いう意味で、韓国料理に
おける卵焼きのことを指
します。

◎27日は振替休業日で
給食はありません。

◎今月使用予定の三鷹産
野菜は、葉ねぎ、小松
菜、ねぎ、ほうれん草

昭和の日

９日
桜ご飯
この時季にしか、メ
ニューに登場しないご
飯です。桜の塩漬けを
入れて炊きます。春の
訪れです。

13日
魚と大豆の甘辛揚げ
春に獲れるかつおは
「初がつお」と呼ばれ
ています。さっぱりと
していて、脂が少なく
食べやすいのが特徴で
す。しょうが、しょう
ゆ、酒に漬け込んだも
のを澱粉をつけて揚げ
ていきます。


